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朝食の大切さ

朝食をしっかりとることによって、1日を気持ちよくスタートすることができます。ま

た、脳にエネルギーを補給し、睡眠
すいみん

中に下がった体温を上昇
じょうしょう

させ、いきいきと活動を始

めることができます。「時間がない」、「食欲がない」という理由で、朝食を抜
ぬ

く人が少し

ずつ増えています。特に、小学生より中学生、中学生より高校生と、年齢
ねんれい

があがるにつ

れて、増える傾向
けいこう

にあります。

朝食は、1日をスタートさせる大切な食事です。毎日きちんととるようにしましょう。

脳は、ご飯やパンなどにふくまれる炭水化物をエネルギーとして使います。そして、体

を十分に動かすためには、それに加えて、たんぱく質、無機質、ビタミンもとりましょう。

朝食をとりましょう

● ●
たまのお休みの日の朝食は自分で用意してみては？
簡単な朝食メニューを紹介

しょうかい

します。

・耐熱
たいねつ

ボウルやどんぶりに、卵を割
り入れ、サラダ油を加えて、とき
ほぐす。
・ごはんを加え、キャベツのざく切
りをのせ、ふりかけを散らす。
・ラップをして、電子レンジで強3
分加熱。
・とりだして、さっくり混ぜる。

ごはん 茶わん1ぱい
ふりかけ（市販

しはん

品） 1袋
ふくろ

キャベツ 1枚
卵 1個
サラダ油 小さじ1

1人分386kcal
塩分0.4g

たんぱく質11.2g

・アルミホイルに食パンをおき、ハ
ムと幅

はば

1cmに切ったトマトを重
ねてのせる。

・チーズをパラリとふりかけて、オ
ーブントースターで3～4分焼く。

食パン（6枚切り） 1枚
トマト 1個
ハム 2枚
ピザ用チーズ ひとつまみ

1人分278kcal
塩分1.9g

たんぱく質14.3g
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１群 
魚・肉・卵・ 
豆・豆製品 

おもに 
エネルギー 
となる 

６群 
油　脂 

５群 
穀類・いも類 
・砂糖 

４群 
その他の野菜 
・果物 

３群 
緑黄色 
野菜 

２群 
牛乳・小魚 
・海藻 
 

おもに 
体の組織を 
つくる 

おもに 
体の調子を 
整える 

ゆ　   　し 

ししつ 

ゆ　し 

し 

しつ 

そう 

そう 

せんい 

こ 

せんい 

せんい 




